
ن كل  • ن ) 4يتعرض شخص واحد مسن من بي  مسني 
( للسقوط كل عام 56  عامًا فأكثر

ي  •
ن
ي المائة من حالات السقوط تحدث ف

ن
ستون ف
ل ن  المثن

ي دور الرعاية •
ن
  السقوط هو المسبب الأول للإيداع ف
 Υ       

  وأكثر  86 السن:  •
ا •

ً
 العيش منفرد

 ضعف السمع والبصر •
 ضعف التغذية وقلة النشاط •
  وجود تاري    خ من حالات السقوط •

   
 

 
 
 

       

اطلب من مقدم الرعاية الصحية الخاص بك مراجعة          .1
ي تتناولها حاليًا. اسأل عن الآثار الجانبية المحتملة أو التفاعلات الناتجة عن 

جميع الأدوية والمكملات الت 
  مزي    ج الأدوية. 

ي تناول        .2
ن
ث إلى مقدم الرعاية الصحية الخاص بك قبل البدء ف

ّ
تحد

. حيث  ي
ي نظامك الغذائ 

ن
ي ذلك المكملات. قد تستفيد من زيادة كمية الفيتامينات والمعادن ف

ن
أي أدوية، بما ف

إن تناول كمية أقل من اللازم منها يمكن أن يسبب ضعف العضلات وانخفاض كتلة العظام وتراجع الأداء 
ي مما يمكن أن يزيد من خطر تعرضك للسقوط. احتفظ بقائمة تضم أدويتك وقم بتحديثها بشكل   العصت 

 مستمر. 
3.   

يمكن لمقدم الرعاية الصحية الخاص            .3
بك إجراء فحص جسدي لتقييم حالة صحتك الوظيفية والعصبية والبصرية والقلبية والعقلية لتحديد ما 
إذا كنت معرض لخطر زائد للسقوط. اطلب إحالة عند الحاجة. يمكن أن تستفيد من زيارة مقدم رعاية 

 . ي
ي الإبصار أو العلاج الطبيعي أو العلاج الوظيفن

ن
  صحية متخصص ف

ممارسة النشاط الجسدي إحدى أهم            .4
و  Tai Chiالطرق لتقليل خطر تعرضك للسقوط. يمكن أن يحسن القوة والتوازن والمرونة وكتلة العظام. 

A Matter of Balance   هما برنامجان ثبت أنهما يقللان من السقوط ويزيدان مستويات النشاط لدى
  كبار السن. 

 

    

         
 Υ       

 مارس الأنشطة البدنية •
 دع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك يراجع أدويتك •
ي م  ن  ه ا ت  ح  ت  •

ي ت  ع ائن
ح اف  ظ ع  ا ال  ح  الات ال م  عم  ن  ة ال  ت 

 السيطرة
 اخضع لفحص البصر والسمع سنويًا •
لية اللازمة • ن  قم بإجراء التعديلات المثن
تحدث إلى م ق دم ال رع اي ة الص ح ي ة ال خ اص ب ك ح ول  •

  السقوط وإذا كان لديك خوف من السقوط

     

ي  م  ك  ن أن ت  سدي م  م  ارس  ة ت  م  اري  ن ال  ق  وة وال  ت  وازن وال  م  رون  ة 
  بانتظام إلى تقليل خطر تعرضك للسقوط. 

ي ركبتيك وجعل  . 1
ي مقدمة كرسي قوي مع ثتن

ن
اجلس ف

ن عا الأرض مع المباعدة بينهما  قدميك مسطحتي 
ن كتفيك.  ي بي 

 بمسافة كتلك الت 
ضع يديك عا جانبيك، وحافظ عا استقامة ظهرك  . 2

 .
ً
 ورقبتك وصدرك مع الاتجاه للأمام قليلا

تنفس ببطء. انحنِ إلى الأمام واشعر بوزنك عا  . 3
 مقدمة قدميك. 

أخرج العفث  وقف ببطء، مستخدمًا يديك بأقل قدر  . 4
 ممكن. 

6 .  . ن هة لشهيق وزفث  كاملي   توقف لث 
ا بينما تجلس  . 5

ً
 . خذ شهيق

7 .  .  أخرج العفث 
ا للغاية،  16-11كرر هذا التمرين  .8 ً مرة. إذا كان هذا كثث 

 فاعمل عا الوصول إلى هذا الرقم بمرور الوقت. 
 
 
 
 
 
 
 

*ت  ح  ق  ق م  ع م  ق  دم ال  رع  اي  ة الص  ح  ي  ة ال  خ  اص ب  ك لأن ه  ذا 
  التمرين قد لا يكون مناسبًا للجميع

     
خ اء.  ا ل لا س ث 

ً
ا قدر الإمكان وخذ نفسًا عميق

ً
 هادئ
َ
إذا سقطت، فابق

 ع  ا الأرض ل  ب  ض  ع ل  ح  ظ  ات وح  دد م  ا إذا ك  ن  ت ق  د أص  ب  ت 
َ
اب  ق

ة أو ب  ط  ري  ق  ة خ  اط     ة إلى  ب  أذى. ق  د ي  سدي ال  ن  ه  وض ب   ع  ة ك  ب  ث 
  حدوث إصابة. 

 
        Υ  

 

ج ب  ي  ن  م  ا ي  ت  ك  ي  ف جس  م  ك وض  غ  ط  .1 ت  دح  رج ع  ا ج  ان  ب  ك. اس  ث 
 دمك. 

 

اس  ح  ب رك  ب  ت  ي  ك ت  ج  اه جس  م  ك وض  ع ي  دك ع  ا الأرض أم  ام  .2
  صدرك. 

 

  ادفع بنفسك إلى وضعية "الطاولة".  .3
 

. ضع كلتا يديك ع ا ال م ق ع د وادف ع  .4 ازحف نحو أريكة أو كرسي
ن  ف  س  ك ب  ب  طء. إذا ش  ع  رت ب  أن إح  دى رك  ب  ت  ي  ك أق  وى، اث  ن  ه  ا 
 . وحمّل وزنك عليها وأنت تدفع نفسك بذراعي ك ع ا ال ي رسي

 .   استدر ببطء واجلس عا اليرسي
 

ف اط ل ب ال م س اع دة        
. إن ح  م  ل ه  ات  ف م  ح  م  ول أو 111م  ن أح  ده  م أو اتص  ل ب  ال  رق  م 

ل  ك ي  م  ك  ن أن يس  ه  ل الاتص  ال  ن ي م  ثن
ن
م  ت  ن  ق  ل م  ع  ك أث  ن  اء ت  ن  ق  ل  ك ف

بشخص م ا إذا ك ن ت ت ع ي ش ب م ف ردك أو ت ح ت اج إلى مس اع دة. م ن 
ن ال  خ  ي  ارات الأخ  رى ن  ظ  ام الاس  ت  ج  اب  ة ال  م  خ  ص  ص ل  ل  ط  وار ،  ب  ي 
وال  ذي يس  م  ا ل  ك ب  الض  غ  ط ع  ا زر م  وج  ود ع  ا ق  لادة أو س  وار 

  خاص لطلب المساعدة. 

    



     

  السقوطلوقاية من دليل ل

       

  وكالة الصحة والخدمات الإنسانية لمقاطعة سان دييغو،
ي العمر والاستقلالية

  خدمات التقدم فن
  أو زيارة) 858(  495-5500للمزيد من المعلومات يرج  الاتصال عا 

www.SanDiegoFallPrevention.org 

Ä  قم بإخلاء الممرات من الأثاث والفوضن 
Ä قم بلف الأسلاك والحبال أو تثبيتها عا الحائط 
Ä    يط لاصق ذي ثبت السجاد عا الأرض ب ر

ن )أو قم بإزالته(  وجهي 
Ä لا تستخدم شمع الأرضيات 
Ä  ي يصعب الجلوس عليها

أزل اليراسي المنخفضة الت 

 

Ä  .أبعد الأشياء عن السلالم 
Ä أصلا درجات السلم المكسورة أو غث  المستوية 
Ä  ا

ً
ا جديد

ً
أصلا الدرابزين المفكوك أو ضع درابزين

ي الدرج  عا جانت 
Ä  ي أعا السلم

ن
ضع إضاعة علوية ومفاتيا إضاءة ف

ي آخره
ن
 وف
Ä ا عاكسًا عا أسفل وأعا الدرج

ً
يط   ضع شر

   

Ä  ا عا ً ي تستخدمها كثث 
احتفظ بالأشياء الت 

 الرفوف السفلية )بارتفاع الخصر تقريبًا(
Ä  ي

احتفظ بقارورة الحياة أو بالقائمة الحالية الت 
ي حالة 

ن
تشمل معلوماتك الصحية عا ثلاجتك ف

 الطوار 
Ä ا للوقوف عليه

ً
  لا تستخدم اليرسي أبد

  

Ä قم بتعديل ارتفاع ال ير إلى موضع مري    ا  

   

Ä  ضع المصابيا بالقرب من ال ير حيث تكون
 سهلة الوصول

Ä  قم بتثبيت ضوء لياي حت  تتمكن من رؤية
ي فيه )بعض الأضواء الليلية 

المكان الذي تمشر
ء من تلقاء نفسها بعد حلول الظلام( ي

 تضن
Ä قة   استبدل مصابيا الإضاءة المحث 

  

Ä ارتدِ أحذية ذات نعل رفيع مضاد للانعلاق 
Ä   ي طرفها حت

ي تم ثتن
ن الت  ارتدِ ال اويل أو الفساتي 

 لا تلمس الأرض
Ä  ي جميع

ن
 معك ف

ً
 أو نقالا

ً
ا محمولا

ً
احمل هاتف
 الأوقات

Ä  ي اعتبارك استخدام نظام استجابة
ن
ضع ف

  مخصص للطوار 

   

Ä  ضع حصائر مطاطية مضادة للانعلاق عا
 أرضية حوض الاستحمام أو الدش

Ä  كيب قضبان استناد بجوار وداخل حوض قم بث 
 الاستحمام وجوار الحمام

Ä  ي اعتبارك استخدام مقعد مرحاض مرتفع
ن
ضع ف

  

Ä ي الرصيف أو الممر
ن
 أصلا اليسور والفجوات ف

Ä  ات الموجودة عا الطرق قم بتشذيب الشجث 
  المسدية إلى الباب. 

   


